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2  هيوناژ17 ،17self awareness
3  هيوناژ17 ،17self awareness
):ع(امام علی 
برترین خردها و دانایی آن است که انسان نفس 
خویش را بشناسد، که هرکس نفس خویش را 
شناخت دانا شد و هر کس آن را نشناخت گمراه 
.گردید
...غررالحکم 
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واز خصوصیات ، نقاط قوت و آگاهی توانایی شناخت خود 
ها، انزجارها و احساسات ترس ها، خواسته ضعف، 
)OHW.(است
وبین فردی موثر ضروری روابط اجتماعی وشرط پیش 
همدلانه
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نام عمومی، سن، جنس، وبیش تر ما فقط در مورد ویژگی های کلی 
از .نیمکصحبت می .... وضعیت شغلی وخانوادگی، تحصیلات، و نام 
مناسب رفتاری خود اطلاعاتی کافی وویژگی های شخصیتی و
وها، داریم، اهداف، آرزاینکه چه ویژگی های منفی یا مثبتی .نداریم
چه چیزی ما را خوشحال و چه چیز چیست؟ الویت های ما علائق و
.کندما را ناراحت می 
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است استنتاجی ودر واقع آگاهی از خود ، روندی مستمر 
.که طی آن متوجه می شویم که هستیم 
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مفهوم خود آگاهیدر مورد دیدگاه دو 
:دیدگاه اول
8
تشریح مداوم فرد نسبت به حالات درونی ، تعمق در خود ،
تفکر در این حالات 
به دور از قضاوت درباره حالات درونی غیر واکنشی وتوجهی 
)افکار ، امیال ، احساسات ( خود 
ی خود آگاهی یعنی واقف بودن به همه جنبه های مثبت و منف
شخصیت خود
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.انسان خود آگاه همان انسان رشد یافته است 
. تاسهدف از ارتقائ سلامت انسان رسیدن به این مفهوم 
ین چن. استنوشت خود و سر انسانی حاکم بر خود چنین 
.گیردمی مومنانسانی در دیدگاه دینی لقب 
:دیدگاه دوم 
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ان به در فرآیند رشد این خود شکل می گیرد ، کودک با گذشت زم
.این مفهوم دست می یابد که آنچه پیرامون اوست غیر اوست
همان .استشکل گیری  خود قبل از یاد گیری زبان زمان 
...خانه من، نام من . کنیداز او یاد می ) من ( مفهومی که با 
ما از تصورو طرز پندار یا افکار، احساسات، رفتار، خود شامل همه 
.ماستخود 
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11  هيوناژ17 ،17self awareness
خود فیزیکی
.کنیمی از این طریق با دیگران ارتباط برقرار م. داریدحسی که نسبت به بدنتان 
. گویندکانال ارتباطی که به آن زبان بدن یا ارتباط غیر کلامی هم می 
....چهره وحالات لمس، ایما، اشاره، وچشمی ، ارتباط 
. استاولین بخش از خود که قابل شناسایی 
دارید؟خوبی از بدنتان تصور 
رسال می شاید بدون اینکه کاملا مطلع باشیم با بدن هایمان پیام های مختلفی ا
ز این طریق بخشی از خودشناسی فیزیکی این است که راجع به پیامی که  ا. کنیم 
.باشیمبه دیگران ارسال می کنیم  با خبر 
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خود واقعی
درونی ترین بخش وجود ما 
ترین بخش خود خصوصی وعمومی ترین 
سمت ق( انسان همانند قطعه یخ بزرگی است . کنیمدوست داریم آن را پنهان 
.)اعظم آن درون آب است 
ه اغلب همان چیزی است ککنم، آنچه را من از دیگران پنهان می : کارل راجرز 
.آنان از من پنهان می کنند 
رار بعضی ها معتقدند خود واقعی وجود ندارد و ما بر اساس شرایطی که در آن ق
اگون ما بازیگر نقش های گون. می گیریم نقش های مختلفی بازی می کنیم 
....ولا نقش استاد ، مادر، نقش پدر ، نقش همسر ، و گاهی نقش یک هی. هستیم 
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خود آرمانی
. شیمجنبه ای از خود که آرزو داریم با 
.هستندها در این خود آرمانی سهیم الگو 
گی برخی در مقایسه با دیگران گاهی ممکن است به این نتیجه برسیم که زند
در .از مردم چقدر ایده آل و خوب است  و آرزو کنیم که ما هم مثل آنها بشویم 
نچنان تصویر ایده آل برخی افراد آ. این فرایند خود آرمانی تشکیل می شود 
. سد دور از دسترس و واقعیت می باشد که هرچه تلاش می کنند به آن نمی ر
.شودبنابراین دچار احساس نا امیدی و افسردگی  می 
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ویا می کند زمینه رشد و پیشرفت را مهیابد، خود آرمانی چنانچه واقع بینانه تکوین 
آنچه که هستیم با آنچه می خواهیم ( آرمانی خود وچه فاصله بین خود واقعی هر 
شتر پذیرفته خود واقعی را بیهرچه . استبه نفس کمتر باشد، اعتماد بیشتر ) باشیم 
.داشتباشیم اعتماد به نفس بیشتری خواهیم 
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خود کاذب
.کنیمآن جنبه از خود که در ارتباط با دیگران به آن تظاهر می 
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خود برای دیگران
دیگران ما را چگونه می بینند ؟
:گی دارد وقتی با دیگران هستیم چگونگی ارتباط ما به چند عامل بست
ارتباط ما با آن فرد 
آیا او را دوست داریم  یا نه ؟
آیا با او احساس امنیت می کنیم یا نه ؟
آیا او در مقام  بالاتری از ما قرار دارد یا نه ؟
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خود اجتماعی
جنبه ای از خود که در نقش های مختلف اجتماعی معمولا به آن
. شکل ظاهر می شویم
...نقش مدیر، نقش دانشجو، همکار، شهروند و
مثلا دیگران  ما را. تصوری که فرد از جایگاه اجتماعی خود دارد
.چگونه می بینند
چه نقش هایی باید در جامعه داشته باشیم؟
آیا شخصیت درون گرا داریم یا برون گرا؟
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با گروه بهتر است گاهی به تفاوت رفتار خود در جمع دوستان صمیمی
ا در هر گروه افراد ب. کنیمهای رسمی تر مثلا در محیط کاری فکر 
غیب ما هم تر. شویمرفتار خود به ما فشار می آورند تا با آنها هم نوا 
.ریمدامی شویم شبیه افرادی  شویم که بیشتر با آنها سرو کار 
ل اجتماعی مان در روند تشکیو شرایط این ویژگی های فردی خود 
.هستندخود اجتماعی ما موثر 
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خود معنوی
ز زندگی را ارود، است وقتی معنا از زندگیمان برون می معتقد جرارد 
.دهیمدست می 
.دارددینی و احکام اخلاق اعتقادات، تصوری که شخص از 
داریم؟به معاد اعتقاد هستیم؟ آیا آیا فردی مذهبی : مثلا 
هب یا مرتبط با آن چیزی است که به آن اعتقاد داریم که می تواند با مذ
.باشدهر دیدگاه انسانی دیگر ارتباط داشته 
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.دانتظار نداشته باشیم همه افراد درباره همه چیز مثل ما فکر کنن
ه او بدون موعظه بشدیم، زمانی که با انسان بدون حس معنایی مواجه 
.کمک کنیم
به انسان ها اجازه داده شود خودشان درباره خودشان وقتی : راجرز
.هایشان تصمیم بگیرند راحت تر هستندواعتقاد 
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: معنویاثر آگاهی از جنبه 
خود تاریکی
ریم جنبه خاصی از خود که دربر گیرنده اسرار ماست که دوست ندا
. شودآشکار 
زیادیو انرژی های خاصی از خودمان که آنها را دوست نداریم جنبه 
. نشودصرف می کنیم تا این راز ها فاش 
ا را با قابل قبول است و گاهی جای تاسف دارد که نتوانیم آنهگاهی 
.هیچ کس در میان بگذاریم 
:با مسائل زیر ارتباط دارد ) خود(و مخفی ) تاریک (اغلب جنبه 
داشتن احساسات خصمانه و بد نسبت به دیگران •
داشتن ا حساسات عجیب•
.نداردوجودو احساساتی که فکر می کنیم در هیچ شخص دیگری افکار 
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خود جنسی
) ن مرد یا ز(تصور و برداشتی است که هر کس از هویت جنسی خود 
از مرد یا زن بودن خود احساس رضایت. داردو تمایلات جنسی خود 
نه؟داریم یا 
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خود حقیقی
چراغ                            شیخ گرد شهر همی گشت با دی 
.و دد ملولم و انسانم آرزوستدیو از 
همه و در این خود، همان حقیقت همه انسانهاست  که باید بشویم 
. انسانها وجود دارد
ستمی؟چیگشته به عالم از پی کیستمی   سر ای کاش بدانمی که من 
ور نه به هزار دیده بگریستمیگر آسوده وخوش زیستمی 
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اجزاء خود آگاهی
ویژگی هاشناخت 
گفتگوهای درونی شناخت 
پیشرفت ها و تجربیات منفی شناخت 
نقاط قوت وضعفشناخت 
خود ارزیابی صحیح چگونگی 
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زیر مجموعه های خود آگاهی از دید 
نه                    چهارگاتهیه فهرستی از نقاط قوت وضعف خود در همه ابعاد توانایی -
معنوی *اجتماعی *روانشناختی *جسمی *
) پروردگارحق خود ، حق مردم ، حق ( شناخت حقوق ومسئولیت -
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شناخت ویژگی ها
یجسمرنگ پوست ، وزن ، قد ، وضع ظاهری وسلامت : جسمانی 
)قند خون ، اوره ، چربی ( 
آسان تر و در دسترس تر 
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:هیجانی 
طراب، حالت ها یی مثل غم، شادی، نا امیدی، امیدواری، عصبانیت، اض
)احساس ها( پشیمانی، دودلی، نفرت، تنهایی، ترس، خشم 
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:رفتاری 
ویژگی های رفتاری و خصوصیات رفتاری ما 
...با دقت ،بودن، عجول، کم حرف صبور، : مثل 
ssenerawa fles71، 71ژانويه  92
شناخت احساسات
:احساسات 
گذرا است 
است طبیعی 
باشند         ناخوشایند ممکن است 
است متغیر 
متنوع است 
.عوامل به وجود آورنده آن وقایع اطراف ما و افکار ما هستند
عوامل ثابت به وجود آورنده آن در افراد مختلف تجربه احساسی
متفاوت به وجود می آورد و در نتیجه کنترل متفاوت دارد 
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شناخت ویژگی های رفتاری
ت مجموعه ای از رفتارهای ما در کنار هم ویژگی های رفتاری وخصوصیا
رفتاری            خصلت 
وقت ور، منظم، صبنا منضبط، : مثال. کردیمبه انجام بعضی از آنها عادت 
...شناس و 
ی هر کدام از ما استعداد وتوانایی هایی داریم که باعث می شود بعض
تن کارها را خوب انجام دهیم مثلا خوب نقاشی کردن ، خوب انشاء نوش
...خوب حرف زدن ، خوب راهنمایی کردن و
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بزرگ موفقیت ها وپیشرفت ها فقط محدود به پیشرفت های خیلی
.نیست... مثل شاگرد اول بودن و
...ببندیداولین باری که تونستید بند انگشتان را 
...کردیدباری که دوچرخه سواری اولین 
وتونستید در مورد دلخوری هاتون با کسی حرف بزنید وقتی 
خانه را با او حل کنید و یا کمی مسئولیت بیش تری درمشکلات 
.شماستهمه جزء پیشرفت های ... قبول کنید و
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داشتن نقاط ضعف در هر فردی کاملا عادی وطبیعی است ، آنچه 
.اهمیت دارد آگاهی از نقاط ضعف می باشد 
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فهرست زیر را با دقت بخوانید ودور خصوصیات خود دایره 
:بکشید
بی –لوس–تنبل –ملاحظه با –خونگرم –پرخاشگر -راستگو-خجالتی
–و ترس–زود رنج –مسئولیت پذیر –خونسرد –پر رو –زرنگ –حوصله 
–حسود –غرغرو –خود خواه –غمگین –مغرور –مهربان –بی اراده 
شجاع خوش اخلاق–پر حرف –عصبانی –لجباز -عجول –کنجکاو 
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خصوصیت خود را دوست دارید ؟ کدام 
از کدام خوشتان نمی آید  و دلتان می خواهد آن را تغییر دهید ؟
هست از همه خصوصیات خود راضی باشد ؟کی 
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؟ویژگی من 
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هیجانیهوش -احساسات       شناخت  -
هیجاناتکنترل -از هیجانات          آگاهی -
که فرد برای خودش قایل است و احترامی نفس عزت -
اصلی بهداشت روان کلید 
اعتماد به توانایی خود : به نفس اعتماد -
خودمان به ما کمک می کند حداقل  و خصوصیات روحیات شناخت -
.شویمدرقضاوت هایمان دچار مشکل می 
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ند خصوصیا ت مثبت وتوانایی واستعدادهای خود را می شناس
.وبه آن افتخار می کنند 
و یرند می پذشناسند، خصوصیات منفی ونقاط ضعف خود را می 
.کنندجهت اصلاح  آن ها تلاش می در 
.گذارندبه خود ودیگران احترام می 
ها های خود را می شناسند به موفقیتو شکست موفقیت ها 
.گیرندافتخار می کنند واز شکست ها درس می 
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.کنندبرای رسیدن به اهداف تلاش می 
.پذیرندمسئولیت اعمال و رفتار خود را می 
ا برخورداری از طیف وسیعی از مهارت ه: توانمندی های اجتماعی 
جرات مندی و گوشگفتگو،  و راهبردهای اجتماعی  شامل مهارت 
آمادگی برای گوش دادن به دیگران و احترام گذاشتن بهدادن، 
هم دیگران که در تعاملات اجتماعی بسیار مو عقاید احساسات  
.است
ssenerawa fles71، 71ژانويه  93
این باشد، اعتقاد راسخ به اینکه آینده می تواند بهتر: خوش بینی 
ینده آو هد فمندی، باور که شما می توانید زندگی و احساس امید 
.کنیدخود را کنترل 
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خود پنداره
و نقش مهمی در سلامت روانی ادارد، احساسی که هر کس درباره خود 
.دارد
می خود پنداره دارد، تصویری که هر فرد درباره خود به برداشت و
.گویند
ها موفقیت( طرز برداشت ما از خودمان تا حد زیادی به وسیله تجارب 
ی شکل مکنند،  و آنچه دیگران درباره ما فکرمی ) و شکست های ما 
.گیرد
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کسانی که احساس خوبی درباره خودشان دارند از : اهمیت 
کمتر به موفق ترند وبرخوردارند، بیشتری و رضایت اعتماد به نفس 
.رونددنبال رفتار های پر خطر می 
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8341/91/40
روش های دستیابی  و افزایش خود آگاهی 
تماشای فیلم یا تئاتر 
در اسمائ الهی تفکر 
آزمون های خود سنجی 
آزمون های شخصیتی 
اخذ فیدبک از ارتباط کلامی وغیر
کلامی دیگران 
انتظارات شما از دیگران 
آیات قر آن  و نصایح و پند ها
خود کاوی 
مشاوره 
پنجره جوهری 
مطالعه معیار های انسان  سالم از 
دیدگاه روانشنا سی
ر شناخت ویژگی های انسان سالم د
خطبه متقین
مطالعه ویژگی های افراد موفق 
مطالعه قصه و رمان 
خواندن یا گوش دادن به اشعار 
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:از آزمون های روانشناختی 
csidتیپ نمای شخصیتی 
ه پیش بینی کنندو شاخص ) ITBM(بریگرز –مایزر شاخص 
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45  هيوناژ17 ،17self awareness
نا آشنا برای خودم
موضوع برای خودمآشنا
ديگرانآشنا برای منطقه باز منطقه کور
اننا آشنا برای ديگر منطقه مخفی  منطقه نا آشنا
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دیگران هم  و آگاهیم  خودمان هم  
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ند که خودمان نمی بینیم ولی دیگران می بینهایی خصلت
.و آگاهند 
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خودمان می دانیم و می بینیم  و نه دیگران 
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:افشاییخود 
)                     آگاهانه و گسترش منطقه معلوم شناخت (
آسان تر با دیگران و ارتباط بهبود پذیرش خود 
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مثلث
شناختی
احساس
احساس ناخوشایند
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)خوب دیدن از دید خود فرد ( درست -باید -همه افراد -همه جا -همیشه 
.شوندبرای جلو گیری باید یکی از قید ها شکسته . کنندرفتار 
)درست افراد، باید، همه جا، همه همیشه، (
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elabaT sisylanA towS
نقاط ضعف من
....
....
....
قوت مننقاط
....
....
....
فرصت ها
.....
.....
.....
ها ترس
.....
.....
......
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: منابع
قران کریم
مهارت های زندگی محمد مهدی باقر آبادی آستان قدس رضوی
آشنایی با مهارت های زندگی از دیدگاه اسلام 
مهارت های سازگاری علی حسین زاده 
ri.dis.www
moc. sllab tneduts oolretaW
ecivres gnillesnuoc kciwraW
های ارتباطی خنیفر مهارت 
ایرانمقالات وبانک نشریات 
...غررالحکم و
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خود آگاهی به معنای داشتن درک بالایی از 
.حقیقت است 
amal ialaD
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سهیلا نوریانی و 
طاهره عطایی
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